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اد این کا 


ج کت ,شفقتاوردعاو . 





تیلست 
لل 
i Jf‏ 
کویسٹ رد لکاجزوبدن جا 


لول 
ارول 
یرمع 
رلک رات 
ورای اضر 
رز زک ور فر 
تازو ماس 
۳ 
ایا یں ویر ول رل ااا مت تن یں 
دیات سول لیا یں 
لک 




















ناوات 
یھی رتیل ری بس 
نبا ها لے جا کک 

ریڈدارفزاؤں ؤار 

ابابزں کچ 

وڈ نے کے 30 خر 2 

و کی مامت 

فی اڈ سے ارا ل ری 

اضرا سی ڈ نٹ ررر 

بل کے امراش سے فان 

مرا ٹاک سے ابا ج 

دازآ بات 

اذل تسکت 

ماوق اوخ 

مارکا ے اشا ادگ £ 2 

داش کاڈ اتب ودک ےگ مدا ها که 
ال با تا ا ورای ادت راک 2 7 











اف کے 
یرد 

ره 

کیرد 

یره 

کرو 

کہ 

لی یٹ راگ کٹل او اھر ہک سس 

جف یراو اتی ول ارو دی 

کا کیٹ ول اورک فی یا 











تخل 3 
کل رجا 
کولٹسٹرو لک جزویدن تا 
کولیسٹر لک ما ٹم کی رال کا تام ترس کعدص مت ی وه ولگ 
کل ارام 
رک عم :عو جت ف وق نش > 
ب 








وو سر 


ا 
اچوی اقام (Types of Lipoproteins)‏ 






اکتا اسف دار بی 
ایک ری سے انگ شاف لے فو نار ری لوک سل سح زرا 
جج اه تام روخ کل سم لاف عون می یی اب 
کی ول کات ید 
جب نو نکی ی ف ال کاراب تیف ابا رشن 
با منت« لادپ جات یں۔ 
پک یف اتیپ ش۷121 من Vey Low Density‏ 
* ری دس ررض بو 


3 5 07 











کول ِ 3 
انا میگ درون کے مشچ ۲ 
ام ری تال وت ہی اوردوسرے هه ره سا 








با 
زا ار نام و نے کل وا ںآ 
۱۸۷1 

پش 2دا م یا چ 


فلت (Low Density Lipoproteins)‏ 
.۷۱01 اد کےاخراع کے بجر 701. ادا ے۔ ارقن ب 
سےزیاد وی ول ےکر پر وش 
اکا مسر ےق کر اتال ہوا ہے او نا رو 
اا بچ 








اج یی قصاان دو جا چ ہا کک 
u,‏ 
ںا پولک جا انس 
ڈائمدا؛ کیا یکوک گی ع ےا مث مک 


(High Density Lipoprotein - IDL) USO 


رگا چ ج انان ماود 
کین کل ری خرن HDL‏ 


رٹ کر ےناد یں سکول مرج بے 


0 








دی 1101.0 کا دوج 25 رام مگ پات اک شمش 

۳۹ چک چان ایل لام ےگ 

(Triglycerides) iil 
سی سے چیداہونے دا ی چ یک‎ 

توق 











لیس" 






کرو 
دزن پگکردوں امرش مین بل ون اہن می ائ ہیر 0 








سول ۰ 
نال اور پائی ول 
زوا خاش برل ) 
ال یلد 
r200‏ 
|200 239 
240یا ےذیادھ 
7 پات رل 














مال ی می دسالا ہما نگ یک انتا اک پات عبت یں ۔ 
ان یی گی پیٹ ے۔ 

ٹزو کے مہ جاور ج1 0 0۰11 وٹ کی ای 
انیت کے مال ہیں۔ 

اوقت انس مہ پک تمد دس یت تا ہے دار 
کول ی ان تشن رل 


(HDL The Good Cholesterol) JUSSI 























ورول 
روو او رو رتو ں01 1لو زاو لی 


شر افوں یاود یروک یار ول ش‌گردار 


Em 







۶5 


25 کرام p=‏ 
35 کرام هام 
psa pas‏ 
besa hss‏ 
65 رام raz‏ 
75 رام وای امھ 
از ودای سای نے ۔ ٹس اے یس ایک را نم رکا 
z1 a Srl‏ 0 کہ کر ڈن اج 1لا 
رارق مارگ 

ان یس سے 288م ری ا تنل 

او ان مرول مس مرول 1131 وتو 























سول 
تفر چ 


(LDL- Bad Cholesterol) Jı jf, yagi لیا‎ 














pS 
130DI U 
اورک ال‎ 
کر گے بہت زیاہو تک پاٹ اکی کاخ ومول نے‎ 
افروا وک یل ٹیا‎ 
لول کیٹ‎ 





Age 





اکن کشر اوں م کم یک کاخ" بو زر 
EAR NI‏ ول سے اعفاد ابا 


ال فش وس ہخون کے رتد کے بح تھن رچ تی نکر نے ے إ 
0110 و 


کے رما سب فلار 
ام ارت اقا پر 
اند ی ٹاہ کیا 








خلنرد 
یل ول 200 را م 0:1101 مامتا تعل مک بے 












شال رد 
و 
rl‏ 
> 77 
ایا 5 تا سپ ڈ 4 ان ےگ ہداس بارت اتکی 
جج تر تسب بت باس بای رٹ اط 
اخال 









ور ہیں 7 ]0اط لی ول ردد نی کک 
رت یٹول ول 200 یرام ےا ا 


انوا 
لیر ول یول ار 0 
یس 101ا ول دمم 













لی دب 
مرا تی ہرس ا 





تاو کشا 
الو کوٹ و ل۶۸ 131 را 
اننافؤں از 
رق باب یرتاب 
کاڈ ی شیارا 
دد یرد کیا یں قفا تک می بو ول 
ول ماش جوا 
ٹپ مرف مر ین ان رمال بل ماش اور 
ابات 29 





وی با ہا و کید کا راف 
ARS elema tan ©‏ 


لے 
لیم ای مرن رتیل رش 
مھت سے کرو لایخ پا ککا کر کے 











۹24۷27۶ کدی پات ڈیہ کو تا مال دنا کے بہت سے مالک‎ CHD 
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از یں 





نے رع اما تک کو 





10پ لیس ما کر ےکا E‏ 
جں ہار ٹاک یں می سای ال کم 
او فا کر ےطان شر و 109۱ا 


یی کات دا نے ری گر فک بل 





کول 2 

لوصا کته 

رلک دق ریت ا 
برد 

اد اة کک پا 

رورت درو قت اپا بسا بک اپ 

قوش 110 کے ےرا وو کر 





3 ا رو 








علا کے ان پھر 
خی کی ما وت 


تی ے پاٹ فک لا بر از 
ابی بن اس نیبب کے ےہ ہا 


ایام اس کی تر ارک قمع اگم نتیں۔ 
میک اپ م ریو ںکک یکر ہو لک یپآ دی خی سوا 












کول 
ےط ذز گی مج تاش وترو ے ان و ت 


E cok 
| رکرو کی سورت ما تام‎ 





sl‏ ےا عم ابا 
سے )یا ۱ 

مسا کی مر ساوج دا ےار می ہڈا رول کے 
اوس ہر ےہا می ا 
اخ سے ی ا کا یا کی اپ لوزن ول 13۱۲0 

کے ہیں کو رادٹ زین طوقس دج اک 6 کی ا 


در حا یس وی و 


سے هدابآ یب فان 
nmap CHAD‏ 
کی تقار آل سی 





4 










سول 
RITE‏ سا کج لول 
و بے کے لکش باوں م 


ں چ ع بتت سان کا چو جانا 
اتو نکی مقر یتنا 





لول 

وا رم بو ال دیا سے پئی رتسول اور و کی تارق کے 
مارا جیما یا جو ہا ہے۔ا تع رج یبال چٹ کر یی ے۔ 
1952 کہم کین anina‏ ۱02 و 
مایق شلک خی لقن کے بعد تم کم پیل _ 
اسلا ادال ماگ بت ین مب ےپ بد ات یں 


:1924 کی یر کے ماق بر 2 
7 0-2100 5 
اق یی 











کول 
بر 1984 


4 رم ای وا سے 


تلم نے سے 0ی صد ے اھ پارٹ 
کو 1987+ Hear Study)‏ 212ا 
اک ند کے من کر 


|, lowerîng atherosclerosis study 7 


163 مرددں نک جار ٹا کال پل ےر 


یادا پک یا فقوت ےی رس 
تاه لیا لبود 








H۰‏ پا عث ہو کے وی اصوات تب 


جاک یوون مت مرانک طرف رلک ےک 


ا یکیلو نک رال بے 
آ مکی ول ےورس ا کے یں مکی کات ات ب 


مگ 
Jed‏ کی CHD‏ 


ER‏ ال سول ( ناش وا )اس ا سے 


انان گ۔ 
این خاک ہرمع چک مین ا کاب سے رر فا دہ اھ یں کے اور 
وا ان ]نش اتکی شر کوک نے مم الم رامع 
ال لیے سناب شا چات سای شس کے جوا با ت نیت ام ۱ 
ٹیس سک ی :کب چک لا مد کروی 
تقد ئک ی زان دا کی ای هرس 
تا کے دا ٹر ات ہیں 
آ پاپ تومت رار کے ےرڈ دای 





ود هراس وی پیل نےکر نے 

سے پیک کل شی فا ون ماوں کان ےس ادا چا > 
او یا ن کرد تام واش پال ب کرو لاو رو کک دایار ورن رٹ 
اس اور 110 کے ت إا 


ارات اضر ورت نما یاک رات 
وید می گی میا کا 
سے جا ات ایک ہب نج پگ 
للع تب 
ات عم و ساب 





کول 






کته ولیہ قدار لم 
سول یل بیش ایک تر 8 
مر امومع برس کاتسا 


بوک ۱99۵ کر ارت علق انس زر 
ارات بش تن وف برش ول را یکر 101..:11] خی کیا ریت 
ریک ر ےت وا اد مور نے سے یبا میا نج گا 








را وکس 
ی یٹ رہش ۲ لکل فی مد رقم خا 


پیٹ ول ایک مر 205 ٹیکرام ہے رات کل بولگ ا بد سے 
کن ایآ ری کت نیو ںکی اوس ہا ۱95۰7 رای کال سس 

اپآ اہی ات اک و اف ینار رارقا : 
ہاب یراجت 

یک اور وک بات تا پا سے جن فی سک رل یکلم ۸ 


بات 
ایض ےا تلع 
جارے پل ا مدان مد یه مر سدق 
ایک اتد پ اتتا کی 
:5ء می ار 
ے000 5 ےوتف لیخ 











ون مرول ییول 
کین کے دیشر ورس یلوط گی شع بدا بل ےک 





پیا تیادہ مرول ہج 
سین مان »رل هب امیت ال 








: ورگ اور کاٹ پا وت سے 
کا دی پیش TE‏ و جب درما مالغ مروا ےلو ی مرا لا 
وا #پد پاے۔ 


246۱۱0 ہےاوراپے لک‎ ESER, 
ے کے لے میں بدی تک رورت میں پا‎ 





رول ٹیل ابا 
اور اکر یں س انکیٹ ول لیو ھا وا موق یس چ کل اوا 


وان ے رو کیا اور قرو کا ےگ کر ی با نک 
ورش ورکیں یش کر ی کرای ربا 
اک اش یع 









سل ۱ 

این پچ کر 240 کرام ے بدماہوا شر 
سک کلف تروا اراد پا سب ہو 
مردوں میں 240 کرام ے بڑھاہواکولیسٹرو یلیل 











73 مقر 
20ے 2ال یمن6 سر 
25 -34مال دانےمردوں ں3 15ل مھ 
[ڈڈے44عال, نےمردوں ش9 27 صد 
5ل 5ال مل دوں 369ف مد 
58 ال ے64 ال ما روون م8 36 صر 
کال ے74عال للےعرددں 7 1لم 





کاردا افراد یس رل کیل چ مہ تا 
ندا ی اد ال تایح یا و جا 
ہپ یت کرو لاڈ اتاد یی وت دا ہو دا ےکی نل خ۱ 


شر و شرا ۲ 
کرک رد ايرد ےکی ورول بہت اہی مل ےد 
کل ب لوٹ لکل کون مد کی ق ہے ۱ 

خیالٰ ےئ دالےاقرا جرا" 


فا سان امن سوبس رو کیپ 
تنل بیس 
































fe r‏ ا 
5 سے 74 ال کرد نے اراش 


ول سے دک یں کے پا مث با گے اق 
ال تق سی بات ھام بل سکب هایگ ول ول ا 
ول مزاع 
بس 1990ء میں ال سل سا دا ست ہا ن اکر ی 
ان سید کات کے تا هرن موس 740 
ری 0ے 9 سال ہا نادهاش یل 
دا شش سے 260 دید ساماش کے ب مش اک 
م دانوں کے سل وس مال مشاہ سے بت ال بیستقرار پک 
وس ہا ےگا :ہی قد دول کےا مرا سر وچ جا ےگ 
دالےافرا وش کیو سوب 1 
ای ری کی یں او سال ساسا سا 
مرح اپے ااا شرل درل کر ے ربا چ 
ار پوار مرت کم 














رل 


مرول ہے 
ا و سک 


تی یروب سی کنوچ ولک 


رف ارا یکا دوہ پ اورپ 18 
ا یں سے 96ا راد ہے 


بان ندال کک راودا کے با شش را 
ان پیک تا کات »تک ات 
ولا رکتاش ود ہے۔ 


رہ یت وک گی ری 675 
ےڑول یں جب کہ مار ےکپ 2-7 











کول 


CAUSES OF HIGH 
BLOOD CHOLESTEROL 











پاٹ ایک ڑا وقرا نک ادد می برقن ورپ حطر عبت ود دنک ان ہی بل 5 







Genes)‏ جنر تل ڈنل 
ں اپ یکر نے میس ایت اج مک ولا 
اش إت اچوا 







ل رن یج کے ری نکی ہے بان 1400 
0گ ےذیج: 


ایگ از ظا ے۱150 





ا گت تع ینہ 
zk atî‏ خر Genes)‏ 
۱[ 





و 
یس سے دو رکا کر ال یا 





(1) ا (Hyperlipidemia)‏ 
(2) ی (Hypercholestrolemin)‏ 
Hyperlipidemia‏ من میں ig‏ و 





Hiypercholestrolemin‏ ےہ 






ا ان 


J‏ رازن Brown‏ ماح زی کر Josep Goldstein‏ یکر 
مین دای دلج ا کی کی اہ ا سو اق 
TT 11‏ جم شاف تا یش حول 
مراک ۱ 









ارول 





تا مک میا اون سے بآ 
ری یول سناد 
(2) ادا رو ی غاز 
رن رال کی ر یلول یں داد 





4 .10ا وسر وق مکی 














وا ام یر کے اب کا پک E‏ 
AE‏ و تس 
-- 
(Stress)‏ 

نہ سے اراو کت ری کے ےم ے ہیں ان نرد 0 





ہو ہیں 














مت جر 






کف اوی تک مر 


(1) ماوق گت کر کےا تہ جال پم ےر 100ات 
گی نے وا مرش ۱00اک 









(2طلاتی کے بعد ادهش وای 
(ڈاک ےک زی 5 پا 
( سل ون وس پداش دم 003 اکٹ 
مان سیف کت ہدنک مور ے می 03 پاش 
لاڈ نے ایق ار کیم ویس 3 انش 
ھا کسر ےی 0ات 
7 عق ۳ پاش 
a‏ ۳ 


ٹول 


































() نوز ےکی ارڈ سوت یات 
(10) امس ات کےبھ 5فلاپائٹ 
(۱۱) ناتان رد 4ات 
40اک 
ا 
0وا 
مات ےک ا هد 
سے پواشد مین 
7 7 
رات 
3اپ اٹ 
کت 
(20) ا گرگ یدارئی کے ے رین تپ Em‏ 
(21) ماک و ارییں یم بی تد لی کے مك ظزتق: 029 پاک 
0 اک 
(23) قالوثی سای کے اعث پا پا 
(24)ذاق داجب دی را 
ال 
(25) رت 6 اٹ 
می خا سکرو دقن میس پا 
(20) کول وی کی کی ے اطا سے 6ا اکٹ 





















fs‏ ت 





(27 رین ین کے ھال سی دی ھی ےکا یا کان ات 








اس کر یں کا 

۶2 پر ہی رر‎ ter REIGN 
: شرمٹریں‎ 
Seon )چا راتکه«‎ 29( 
کا کاچ کے :8 رگج ا ش راک ہے بے‎ )30( 
اث باهش‎ 

(31)ء نیدی کے ات پراش ٹرش ات 
(32) سل ی داخلہ ے مھ 20ا 
یس ات می ل یالت 09اک 





7 ,361ف کے اف کے مات با انیت شا ی 
ادهش 

37 کیا چیک مات یش تب لی ے 

8 ول تک رن ے 





مرج دق تک رگا خی تبون 


بہت سےافراو پ نیت کے بان 22 دگل ۱۷5 
ارفا 


(Group A) لپت‎ 


ای افرا: جو کیک بل ر چ ہیں اود جلہ با ہو تے ہیں د کے ! e‏ 
ابا چ ہیں۔ 


ال میم دومن مرت کو سا۳ 


کیہ دہ اتیک وتک میس »بت ملس اج بت چا ر ۳3۵ 
هبوت 
پل( (Group‏ 

روپ ٹی ےکر بارا وساد اور ربرت 
تام وتک اور اد پار توص شی ی اد اور ایی خر سے مرا سے ہی 6 
الاب پت ںو ےہک یط ی کک سے یں ایا یں وط 
n‏ 


با شی ہد ہیں سان صن ے بد اھ رر نو 
اپ ا پیوس مک کے ہی شال کیا ۔ 
پات 








02 





ر زندگی طودطر بے 


(Life Style Addications) 












مادا تاا یں ی ان کے وپ اپے اک اک اشرات ہوتے جیب ا 
اسنا انایرا 
پا ے 5 پیک عات 

اکا ے کہا اک چا ےک ےا چوا ے چند اتوس می کال یا 
ات 





تون شرف 


کان :اما پا ہوک ar Û‏ .دص 


کن ان اوریونی دینوں کے ملس تیل 












یک نکر لک یت کے ماب ایک دن می 
بت دا ےئ نک نیدلا 
پٹ :نے دک راف راد یدالو کال 





۱ 5۲۵۷۵ ل تبات انا هریاد 
سیب 


+139 66:۴ مک تق شر اکا گا 
د لک کیا شش 

رکشل لول فو کے ےبد چک ای فاد ن بے غ ان( 

ak E 
لا مر وت کپ‎ 3 
رس دک‎ 

پک ا 


EA 
وی ےن رک کد ری نکر ری‎ 
تن‎ 





مدش کی اق میا 
کم کان وال پمارت 
تال ےچ ۔ 

کی ن 


ار ےئن سے چپ 
کان پنےا ہتقدارش :دیو فرح 
مکی بی سے سی با نک جال ول کال 
Decne)‏ دینک اد لیر ول لول سات دنک زیر 
لپ دحا اف ود لسع 


جن ئل سے ایک لی رڈ آپ ما فلج 

26پ اقب 
کا انی رای تپ ان فی نکی تی می متا 
ادها( ھن کال رو 





رام ورام کرک 
لوم یس ہو تے وو یک تی 


ام گرا 
ایک وی مورت لش يو x‏ 


جک ان رھ ہو ی 
En‏ + تا ا کا لس 
ان تا میات کل کے 2 ماب میتی نی یناب 
f‏ 
یلاو رول . 
طبکادوتگایا نکیایا ۓگا۔ 
مین اس متس کیب رو ول کی 


ین ےر 








شراب یی انی کی دیج بات 
نکیایاےگا۔ ۷ 
2 اکت تاک رو ھتاہ 
او ات گگاما نگ با کج کم 
اجان ا تاب رتاک 
ریش سیگ 
مزا ی رتمک 
دیاش یو ںی نار ہیں تے بش 
hre‏ 


2 2 ام ما .سس 
fe‏ رپ 


کر ان نات تب لن کے 
اک داتسرف پک . 
پچ اوک اس میا زد کت ہو ۓ: 





بای حنصانات 





بت 1 











انس 

2 رش راد 

ماخ چنآ سای دا ا o‏ 
! 








نای مر ا 
کیا ےچ سے پیش خرن ا 
ہک انوس گی اد اوت پیا 





لیات جم 
جا ریش میں 
:هک اعت دلگ 





ددرت سپ دقو شل دا 


ولو را ہہ ےہا سےا 


ہا اقرا سا وتان 
لاماپ سای کے 





ماو ارو 

و درب ورد در بش 
اور ےڑول دا لے ویو ں فرع کے اف ۱ 

نین سآ پک اد لیس تک n‏ 
نرس د 

لآق مرن می مکل ری ایش نکی 1990.19 کش ہو ےہا ر 
رن 5 ات ا3سال مان 

وٹ یکرنے ان 36سرد جراد وگ ا وپ کدرا 
کرنے سے پچ کنخ نجل رو عجرم رای کے 












سور 
















سا اروت من چ 
ا کاس کوچ ےچ 
یہار او ںکی انی چیا ے ہیں مس تا ۰ ۰ 
اہو ای یں اورسات گی بر ول بھی شا ہوجاۓے وا 
یل چد 
وو ام وت 





تاپ یکرت ا سک یہ 

لول ہد بان 
ماق الو ںادان رل اسف ده 

:لا ساب یتیبرت پٹ انان ے۔ 











(Obesity) کنیا‎ 

مو پا ایک بت با ارب پیار تک اکتا 
داز رات بت کرک و 

یف اق کدی ا 

اور رمیا کوس کے لوو نک چا دو پت 
















و ۳1 
دپ ب مت کر پل رورش 
SANE‏ ۳ ۳ 









دی ہیں اور 





درل یلک صورت تبوطر نز ی 
اه خر فاد تچ لال یا 
ٹاک رورت ادرف ازمر ن مت ب تل تو 


کی کے را نے ہے 
ہج کیل جات میں شا لد 





ل 





ایی یا یں جوکولیسٹ رہ لپیول مس اضا فک با ععث شی 






تیالو نا بل ونان 
(Diabetes)‏ 

اتسس ھل ی ن ن کی رده 
027 اکس لت وت هی 


ا 0312ا صاحب ےکی 
جک با کال ہے ی ی EER‏ 
مس و تہ 27ھ٣8٣"‏ 


مل ۱ 












دراج 
رک (Complications of Dibetes) Jay‏ 


تاک 





(1) اضیا کا ٹوش 1 

ر لکش او ں مرگ کے خلا 
(2) ادتاك 

ب لخ ون شی موت کے إت هلک بیع 













بل 
وکاڈ 1 
سی یں مت ان ۲ 


منکن می ونس یکر نے ےب72 2 





ا اج ۲ 
راو اڑا ویرول ودره ےنا تنک ورذ مات ا 


تسج بل کے با وٹ ایس ساق 
رانا 

f yı‏ ول «Ji‏ پآ لول Rnd Cholesterol Û LDL‏ را 
Ciood Cholesterol J HDL‏ پاچ نکر م 
اجار لوں ے وتو 

لئ کے رک کوک بڑھاےکاسب ہا ے۔ 

یھ نط الد ے پد پل جک اگر گر خد کمن امہ دک ہے 

داق چ زی نایب دہ ل جائے یی یات الو کاب إل ام رال 
O CL‏ 
۳ 





ول ۳ 
کلف تتیتاق :ا مھا کر نے کے بعد می اتی پ یہو روا 


کا خی اک م چوک پیا ول کت چے۔ 












ول ارت درک 
یم etir)‏ 


1 


9-0 لسکا 
گنز ادہ رٹ ا کی ککاخط رہ ات ا 
اورک نیٹ کات لے استوال ہونے وال 
e‏ ا واد اک شر یکا عمش 
پائی بر یرود ا ڑا ول لول تع ور ند اع ' 










ورول 






ا 
اج ہے۔ ای لت پل انم 


خی رٹ کے 0ل 





وچاچ 
لیهست ال تق سے پد 


رس ن کک کے بقل رض 
یرت کی نم می رار 





آف ای ادا گرو ل کے یں ے: 
Fe pirt dert‏ 





تیلقا دا نے کے 

ضا ملا مہا ت ا کے حا نک مر ی ال ےجس سے 

"7 ان جا ے۔ ج کال و پیا ایا عم ہق ضرم 
Aas‏ + 








وشرو ۴ 
ات 










سم رٹ 
ای ےتا م نو اند لاد 


کی وش Panerai,‏ کچ 
تایب 
چک کی زی سب لاج تال دن سیم 
اس لئے اش سوزشی سے بحا جوا بل ول بل یدمص و 
فش مایا بل بلاق 








کول 
ان کدی وتال ایک مرش ےن 
امن لے موا کے لن از اتی اڈ ات کا لم رکا وی ارتا ےت کہ 
کل کہ سول ات 
ا اتان لمات گی پیا یں - 
ام اض س احمل ہر ےا 











چک دا 
(Diuretîgs) ı9‏ 
یلگا و ھےہدے رم نے کے لے اعمال ی 
ال نابز تدای غاب 
ای کےا چیا باراد إت :لی :دس بھی اتال برآ ہیں۔ 
ان سا تال سول بول اضا ہا سے۔ 
ابآ کر ام اتال ہوے رالا 
(Clorhinzido) A‏ 
Ebidrexrt AKL (hydrocnlortliazile) Int‏ ے۔ 
gı‏ هشیم وضو 
مر (Fevesamîde)‏ مها 
4te‏ ۱ 
دحا ریک ای لاڈ ۸۸ 2000101 خر 
تا ابا رول م اتاد »متیر 
کنر 7 7 





















اداک اوق 
ترا 


لم نے جانے ہیں۔ ان کا امن ام 
مات رکشت 
هرایس لم دیع سے تمالس 
سے کی مک یت مرش رای 


ت (Beta Blockers Medicine)‏ 
تس بل 
لک ےق مد ما 


دما یہ سل ادا ۓل 





(Inderal) ج170 اشنام‎ 70۵0+ 
(Metola) l4 Metapropranolol 


(lonolytpt Atenolol 
1 0 ابر‎ (Normadate) tre Lebetalol Timolol 
امامت موجه ےم پاچ‎ 000101 

ام مشک تال ہو ے وال فا اودیات حول لئ 


1hyldopa عا نم(2 )الع‎ Captopri‘ Prazosin 
2 















ساب هگن" 

ارح ان 1 
ولا یات 

Anabolic Steroids) Fel Û) 

)11( یواست (Androgenic Hormones)‏ 
ل ر Steroid)‏ ی 

یں کرم اوک اتتا کیا کی ان ول بہت یهد 
ی متما کرک ال شرت 












اتال بل 
میں یا نکر پک کون سے فول بل کویسشر و یل بڑاتے یں ہما 
می د کر ے وی پک یٹول لی اہو ہت آ ,لاش یلو نی یا امش 


ا چاو رہ لک شیا کون ۳110 ک ر 


rd 


(Heart Attack) o9 
E. کچل کا کی‎ 
ERE کا ئی تا‎ CAD 
1 یھی ری غ نک وی بل بل جر‎ 
مال ہک ک نگ »تخت ا‎ 
ما یقت تن ےرس‎ 
بانج ان پل ےج و‎ 


کے بپ زیر 











یٹول ۰ 
چا گنی بن اق ج ول RE ٤‏ 
بال ادبت ایی وات بے : 
اسیک o‏ 
مد در ہو ہیں شر 5 


مک شض 7۵۳۸ا ,0ل 7121ا ۱4 
ہے ا کی میا ہوا موق ےڈ کی و 


ےا چ فی اوزاویر 

کی سای مات ۵۱۰۲۵۶15 

یک ا ٤‏ 
چالک 

یں بد پاج آل 

مها ی ایض ول جع ہو 


جالاؤں۔ 
اود پش سے بہت سے افراد ای سالگ رگ با 


بت ass‏ جا لگ مال ت00 وھ 1100008 
Prous Plaques‏ کو حبذ گی سیگ 
جات ںا سے رن ال سے رم رها 








لہ پاج 
آمو کے در پیٹ ول می ہدارا کی کے 









ابر سس پر بت (Atherosclerosis)‏ 
اھ کل رسس پر دیاس یت تا کی جا گی یں هن ماد 
مت کم 
کون لک جا کال و۱5 کل« اف 
رونت سر نے 
0 ے20 ال مر بھی نک کت 









یت 
7یئ سرام ادا 


تقد 





ورد ۱ ۶ 


ج بے سین ہیارک ہز ں٥‏ ج۔ 
و کی ارول ص کھاگموںہوڑے۔ 
مہ ہا ٠‏ اکل اج 

رد یمه 





نا ےک اکل یاج 





6 سال سکا چٹ چو ینامام 





EI‏ مس Ghee N‏ دک شوہ 
کے کت ےا راتا مم رین 
ا ا 





ات :گی سے نال یک 














شرو اتر رول کیا جاۓ۔ 
آپاکی رپپ رر 
لیر 200 مرییضوں پک سدق ےیک جس کے تہ می رر ناا 
وت مسب 
نی مرم ریغو ورد باس 
+0 ج717 هللا - 
6 سرد شک ےا8 
که سم پیش جات ے 25 سال که 


ول کال لم رپا ے مات بو 








رول 





فم ہو چا ےق 24 48 کال خط اگ مر تے! 


FS, 


ابال ے۔ 
si‏ ك (Silen Ischalimîa))‏ 





بسا لاح ش Mea‏ هلک اما کي 
ناتا تلات لش ہو رف دی e‏ 
:رای" 








U? en 10ن‎ ۸ 

ماما سے زیاہوردالے قرو یش سے دل کک ود وکا اہو نے ۷ نے ۱80 
ری فی درد کے بارش اتی ککا شارت ہیں۔ 

یراس اک انراد ید ےش یدرد کے سوا ما سک ,سوک و 
اب ثم ات ہیں ان مرف ای سب رشن 5 
او سے سالک رگن ہوق ے۔ 

Myocardial ebaemfa ît‏ 1ذ شوگ وانےم نیشون میں 













مرف پست ابو 


ان ےآ r Erle iif‏ رم۶ درامدا اف توف وا Silent‏ سر 


4 


لد 





و 
اور مت نادس ہو ےہ وو لت ایت کی و 
ایبول 3 
ارگ پاک سست داتا و یالکو الا بت 
مندمعلوم ہو نے اک گیا ہیی ے۔ 
شس شس شش E‏ 
کیرش عمجت 





60 
ورول 


سن ہی اشن دای رود ارت اتک دالت موی 


کی حایس مرق اک ما 







ہیں تن ی میدقت 100 مر 
-دالاگق ی 2 ۱ 
لیکو اش رہ ہو انس میں دقت بواور پچ ' 








,ولان 110) کی باب نے 

بات چاو م سل لاکھوں اف 1110ح شش تسش باس ہیں۔ 
یا ری 
اسان زو 






ال طاصت پد چلاک+ +30 ے 50ل 
کک پچ لاک و اون 








اف کک مس پیا لف مہ دوخ آ یرک یلیل 

0 رام سے جک یرام ےک وٹ ول یل ا ھا جا چ 

جب یٹول یول 200م سے اف داوپ ہا ہق ول کا را س باہو ےت 
رات می ول راض وہاچ 

کول للم ور ریپ وت 

اود ۴۴۰م 


۸00.7 








110ح کا خر ہیں لسن گ بو بانب . 
اس بات سے 200 آرم سلوپ ہے الل ر | 
ابا ای ضر اگ 200 آرم سے وق مرول 


اد ےار ها a ETE‏ ۱ 


۹ اکت م نے یس پر چا پا ےت | 
مندافرادی سل 1 


۲ رکاپ دک ندمت بات 
0 
و ات وربآ پا 


کے 2 
| ا2سال ےمدمں مکرےھال ‏ ۰ 0۱70و 





رال 
LDL Cholesterol Level‏ 
کرد 





7 2 
20 ےودال موو ہے ٤اٹکاءے‏ 





0 مال ے دال 
۶ 
40سال ے49 
0 سای ادص سے 05 اٹ یگرامے 
تیاه 4لم 
HDL Cholesterol Level‏ 
۳-۳ 2 اسزمجگافز" 
0سالت ال 46۴ لگرامے ‏ 0ے 
0لم bas‏ 
0ا ے0تعالی 46ن کرام موم 
0ا م pas‏ 


4ال ے 9ال 46ات مامت 
AL AE)‏ 
0ڈمال ما ٹپ ےک pasa IB‏ 








اتید 


ا CHD‏ کک ت یی لداعت بوچ اود یکا ور 


sia ٹیکرام‎ 0 


E bio 


عقدار 

30 ا ٹیکرام ےڑا 
دار 

ام اد 


قار 


ررر 
0= 
0درم 
مرمع 
وم 
5 ے35 کرام 


5 ورام 


ای ود پل کدی نک ہبی رکا مرف ول 
کنا یا یہت زمرق کر دز وال ۷110 
و 














1 ۱ گ‫ 
مت بت 


امش که 25 اون رخن زر نی سار 
کے ا پا رک ر م 
و انیس باک کک وی کے سا تنک مدز 01۱0 اتاک ہب ہے 
سک اتا رانک بھ جن می یرک وول ہت یز 
اکن ماب ےہرآ ے ہیں دید نا | 
ند 
پل مرش یل نی مات یز بت سا سل 
کلپ اید 


ار لین یی تم ربق و 
جاے یی سب یچ 
یا و یر یل وی 













ل یں ےہا 2 جزیطر زا ال جآ 3 
رن ارچ ارگ لگ اج 
شال ردان ع ای 


اوزا گید کی چا ریو کی شدتغ دوں کے ایل تید اکر کے 

اد ےکک شوہ یکین تدای نی اق ری ناب 
لک اکتا ای ییا اروغ کل ر سای رک 
الا رے۔ 

یت ٹاک ۳ ۱ 








ورول 4 


آپبلڈاو سر لم کی ےکر کے ہیں 





ج0 ا ارول ون WI‏ اتلاخ ای 





تیال لماك 
امعم رل خی لاب چ 
0ڑ کرام سے 230 گرا مک tJ,‏ 
0 ماس سےزیادہ ول 8 


30 کرام ےک ویش ول ہا ےار دای خاک می چک یکا سے اپآ پر 
ول سکره ہیں۔ دو پے مرو مایم انم سال می ای ک کب 
رپڪ 

دم 39 گرا رو کل ارت 





۳ 





کول 
ہر ےکاام یت تا کربت اوش 
رول یل 20 رام اس ےناد جاور 01 
ورڈ رایز کہا ےچ چ 

' کچ‎ Bad Choleserolre JF 101. 





i= ٹیکرام‎ 200 











Rê ene 


>« پات سا 
ارس مج یگ شا ہوں :مج ول اک درشا بل 






کش خن سراف (۱۱) یمیت :3010۱۱۲ 
ارز کہا 

فا ےڈ ری رو یول کر 
چول ل 
ردنر امار 

پا زد تدای 
0ص اق سد ور 








ول 1 


کرای 0 صد ے60 سان گر 
پو 0س ے20 اال 


ای خوداک می تو بی وو نے کے ے مضبہ عوقو تہ ارد یک خر ورت موا ےک 
چندد نکی تد بی ےکی رخوم ہیں ہی 
چپ ادت کے مھا بن تور ا کک چ مرچ تقد 









ایرد اف ےنا وراے 


ترم ےگل 


فیدفری‌نزا 


چ لفات الک نیرسن ع ۱ 












امال کر شک 
پا 
نکراک ا یما اف ہونے کے 
پا جودا ادگ انی رگا ینید سے حا کر 
رهچونم ددغ بلک 25 فی متشگ ریت سے ما 
کین 
مالک لوگ نکرپ ےک کور دی شرا چو کے استعال کف بو پا 
سکیا تام یی ریا اج چ 
() . کچ (@ تن 











۳ 














یدیل سے 
قاری کہ تتف سل 3 
کی فی یڈ کار کے تا ام + ےب نے ہد 2 
اس ہیں ایی یک ےہ ایز دا تب 
آںکرعڈ(ظریشہ) 





ٹکو نک سڈ( 
اکر بڑے بے 
Monounsaturated‏ کے 
اما ههام ای 
ا تبیہ 


تن جرب نظ یی 


کن بی دو او رکشت شی پل ہا ے۔ 
ا اک یی شد چنا کا یرت در 





ا 





سید پچ لوسر اوا مشق ہیں۔ 

کی رات نامر رت بی ھی ہیں ےش 
ایا ات کی با ین ام گرد شا 
بابک یل 


Monounsaturated‏ ام Polyunsaturated‏ گنر خر 

دہ ٹیو ں ےول کے موا مر مرا سے نت 

شاف مسارم 
EEN‏ 





پا اس لور سے سٹ رت 





رل 2 
لک ئل اور 


کہ red‏ بر باق ارآ 


lı تین‎ Monounsaturated ان‎ 









کت کاپ ےتاگ 2 
0ٹ سد ا ۱ 
یک حاضااٹ 

دی کی اورکھن ولو ی خاش اود نبال می شمه ال ی ون تی 
ہار ےکک پاکتان ارما یک ب 

کاس ان دی تھا ی وکر 
ےک یم دی ی رم ناتھ لک تت یں زان دون تو ضرف فک ا 
ای 
کون گ ال اند 

Monounsaturated‏ ۱ور و 
نال تی ہیں ارب ھی رج ۔ 

د۶ہ نا ان عبات سل 

ہے پا 

















یل ۳۹۶ 
کلم کشم زج ربا »تلا ول ور 
کی تون سل تنل ناسا مج 





سپ تیال ھٹک 

لی للم هفرس رشدواجڑ کی گیب 

J‏ شه مر یشدہ پڈیشہ 

Polyunsaturated Monounsaturated Saturated onl 
8 13 9 ای‎ 
4 30 6&5 ا‎ 
31 2 7 کو‎ 
2 6 2 گا ئل‎ 
7 25 5 بل‎ 
s4 9 2 وال‎ 
7 EE کیت و‎ 
10 39 پا و‎ 
2 7 9 ال‎ 
ال 15 7 پت‎ 
۳ 2 15 یال‎ 
1 20 ۱۱ r 
23 7 14 تال‎ 


ک4 7 
ادج کاپ تکاس اقفر شم فرش قرش 


ٰ 7 
او 








02 > 
اس باب ہم فا کے تاذب بک کر سی گے کر لطس سے ہاگ 


کاراب اف پگ »ابا جر 
ای سے انی کتک تراد کھت اود دو مرول سر 











دادن ےد باز 
کروی اود ایدو 


e u 
لاحت تدا و‎ 


نارس لیت وق ہیں کہ ان مین از ے کے 





5ی 10[ کوکم پک بت یا اگج سے 
جا ے پاد کف پاکستان س سب لک 
ان یی انا کت کرت چا ےم ول ڈگ ۳ 
اما دادن 
بر ین مس ۸۶ر ےگ ہو تے می سول مات موق اس 
ون کے رگا ول سے وج زپے کے گے بب ضوعت مرو 
کیا رب مز یں اوریچوں ےحمل ورد ی کے اا ےر 
ی 
ری ,مدا مس که خول ال نف 


و 
کر ارم کو خی سے 











+7 


سے 
)1( 
Ee‏ ےک 
با ای سے )ای کے جوک ہا لے 2م 
(2) کن 1 
ین جو سی دی کے ا م چن ویس 






ات( 


اس یس ٹم ںیک ۷ 
ج 








پت از وٹ گی دارم جوداوتے کے پا وو وو ول ودنا 

ہہ نے سب مش دل کے تچ 

(4)وودھ 
+ مت یه مار پر" اس کے مود ایم فی اا 

مسبت ند قدا ال مان چ 

۱ ہار بیار ےکک شی اور سے نہر کی رود کرت ےا ںوت لاد 

ربق قزار سول ال پچ امک دم سب لی در 

صدار فی ساسا سے :ساب ہہ رال ریش سے: 

کا ات یھو وی 
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کے رل اش سے پچ کے 
کے ہیں برل عرش شیر 





(7) یدارفا 
ریات ایت بج رال کے کاب سے پارا را نے میا 
یں رال ول را سے لے ده تیم ول یی 


ا CHD‏ شا توت سمل 
ELD)‏ سول 
کر 











حی ےی ف زا وداج دا خ یداد کے باوث دل کی N‏ 
ن 
(8) میات 
امد هی مق اس تاور ٹر 
ایت ہراس میس :تل داز 3900016 ۱۱0009 کل ا ڈ ہر ے وب 
07ا 9ا ۱۷690۶ e‏ ال ےوک لیس ول ۱ور 01ے 
aleten!‏ تا 
کی اش من فیک او رخو راک میس چا نم با دا دش 
کا قد یس اک دور چنا نک ہہ ےگ قدا و فقو بعد ے بات 
ان ہو یمر دو او رون ہیں میں لٹ ول ٹیو رد مادک رن ری 
ال ست ول بت اھ 
لا ام کے بعد اب ین نے فمل سناکس 
HE‏ ا ال یں سے فیک 
ان اول یھ ای فرع سے چک 11 سے 2۱ امس 
حا کچ مگ یا ا ھا متسو رش 1 












اتال کرۓ کے برع دو ترس 
ارول E‏ 
رت سے بڑ دکرت زا 


.ا 


١ے‏ فرا دہ ن کا اٹول ول E‏ 7 
ال راک رهبا ید 
اند ی 








ےی ہناور یر ای ماود ہق ہے ای گے ول او 






لی ول لیو دا کے اقرا ای کے تما ے پیک بی ۔ : ۸ 
کف ارو ۴ 

فک رت مد ےحل ےط لال 
ادا چ دا تے پل ے اق دورول راو ںیھ چ حر ے ج ا 


سے - اه بہت ریات جن می کو ارت وا شا ہے ان یرفن 
کت 

اس ےک پا ے اورو مال لب 
ات6 سنج 








یچ ہیی اد پام کل 
ای ماهتا باو رول یل تس اش اسف ے۔ ای = 
ہو ےا ویرول واوا و سار 


مرکا شا لیر ۰ 
تلف راون پوت ول مقدار 





مرول 















اشاسا کارا 1250 

7 3 

گے 17 

0 3 

او 250 

بل 150 

00 7 

ماقم 85 

ارات 65 

کن 37 

0 5 î 
0 24 راگن وس‎ 
۷ کی پش چا شال یس‎ 
0 05 ارد‎ 
کپ مل‎ 





133 میس اور رو شرول تارل ر 
ات سارت ےچ ں اوح ست ابی ر 
ا[ جل یس بہت ند از ملس تب 
یٹ ول سے پا وگ ہے ام ے 
روت ارت اجج ےو جیں۔ 
7 7 














وا واگ وت بت 
1 اوقکای ر190 کم 


۱07 یضرع 


Bad Cholesterol rı 2 go‏ ےنم ے: 
نکیل 
مایم 

مهب ش2000 


مالاا لکر نے ۱ 
کم یش کیا ے مه 


تا یرارکت دا کب تک شرب 
وت 

جال کہ ل کرو چان کے بھ جن مرییضوں نے ھی کا سوا 
کالما رما تک ے رووا مس بہت ما ر 





ب ہی 
Polyunsaturated Fatyy Acid (2)‏ 


دول کیا ہوقی ہیں. 
۸ای فاصت پل ا جک یخن اکن نے دج ری 
fes HDL‏ 





ا 0 د 


یافرح بس ومرن ابو 


ار ور ر میں لمات وا 
EE e rı J‏ 


E EE 
ایروک نے دا ےج کی کی-2‎ 
مس یریش جر پک با دا نے ےا‎ 

وی لی خی ئن :شر ےھ 








یتسم پک لپ ٹم پ کی وا ا 


اک 
ی امرخ اد موتا وم 












ا کو ا 
2 


پاپ اپ 


م اج 
اہ 
پاتا یا نکی کا شت پر ے لک می وق 








ا ل ل 


e nL‏ ا 
اتام ل سے لک چا وا 

نابز کال کیان چ ما کم واج 
:32 م ریش جوولی کر راہ ےا 












یکر ہے مساق کت یی 


متس نگ نورد سکس 
خون اد شرا 
سال وهای یدع ال 61۱0 مت کد بیں جات 
ان کاس نا چ بل تک کے پر ےکل ژد اج 
ام جو نکی پیش کے لک کر ہے ج وک خون ہیا نے یس ما 
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ایر یمان0 09001070 6اا کی پیراوار رکاوٹ 
لین مس مو جو مش وی Nitrosamine di‏ یزاگ 
ایا ۱ 





ویرول 


ملت 





85 
Û ok ru 














ری مرت وا شاب 


5 امیس سے فا لیے 





ھا شی امراش ےک یتوو رک ہے تفر دنا 
کر ان و سک مرگ میں پان 








ےک یروش سرت 
مت سے اقرا کلف ناو سےا تی کا ان ار پان 
ال ےکی الیکا شا 
ان ایک 
یالب 
ال تال سر شرآ 


لشرارغزاول کور 


اس لسن سے پیش رواپ ہیا ے 


نہیں سے یا وت قی تالک ہو دامن بت برا 


ا سل چں د ود ارون هچ ی 










جک یادا ی 
اسشدا لک رت جن ہیں هت 5 ۱۴ 


0 7 8 
7ا فاص رک اقام ۱ 
هاچ 
( نل نے هر رها تم تفه دصر 
(1) پا (Water Soluble Fiber lse‏ 
تم اقا مکو کن نام٥‏ اور چپ دنر پل مکل وس ا ےم ے 
2 مور کات یں ج کا 





یا تسج ول 
وتا باه اش ول میں ہہت 









انی یئل »دبا دنرز 
Water Soluble Fibers‏ 














تام 
هیر .کل | نش پم ین | ۶ 
ی | سس 





ایم اجه چده کے | رل اس یل ےا ج 
٠‏ اغف 
۱ 
Mucilages|‏ 
ارش ڈے اس مناغ 
ا 


ورام خو اک میں ار زیم قدارگراموں میں 






























ا 
ایک گرام یو ایی 
ای 

یں مرا شی رم 
ایک ارام از 

یک سکرام لو 

ایک کرام اک 
7ی 
یرامہ 
یت 


انا اوشم ی مضنو مات میں 

















۸۱م 
مه وم 
0 کرام 
و گرم 
۸0 0گام 
250 ام 
۵م 
گرام 
0 رام 
0 رام 
5 گرم 
20 ام 





کولسٹرول 


مریم 
امد 
ایک سکرام کی 


سو 






مد خر 
ایی کرام دو یٹس 


یی ران 


ارام 
یورام لتم اتر 
لمات 

ایی رامخ بای لک 





ایی کرام نرک 
اس فا رذ ات (WaterInsoluble Fl‏ _ 


اقا 
یز 

















دمم 
30 گام 
1.60 ام 


لاف خوراکون یس قار دیق راون" 


2 
20 
رام 
20 
£۴0 ام 
20 
0 
گرم 
o‏ 

1 20 

وم 
جم 
95 گرم 















نها 














ال سل ھی پش پت تال ی سرت م۱5( 
لب سس سول یس 


























7 
ول ول کات ری ےکرک 


ا ماڈ raa‏ 


ناناب تار ج۔ 


کار بداو 








کی یہت زیادوملاحیت+و لے 
18-3 کمک و ی 3 33 ّ0 

کی 

ریش دا ری رسک راو اتال خرو کات 


روزاد کج مت انان ے ےر ]40 - 150 


J 















ٹول سے 
ھی شش 

2 و وق مت ود او هلر‎ ٠ 
ال ری زان ران سے یتکمچ‎ 


روزا کون تعکر طاو ترارق نر ھا موی 
میا نچو 
ج - لکوت لاعفا 

ان سس 
و تسوا 


مھ نز ممل 





سالپ 





وف مادعا 
ایت وہای ہاں۔ 

حول ریں۔ 

دیس فا ئک قد ہہت 
رواد سول 
دزی سمل سے 














Lif 
رش تو مرچ‎ 0 
نے شر سکر ےوک رہ‎ hI 


۲ سڈ سے ات 





ایرو اہر 
اناوز نک جج ۱ 
ما تکارت جڑ ےھ ۲ٹ ا سے یہاں جما ور اتان 
کی فو ورای مس فر آ ا ا ہے اس کےا تحت می بب تفر قب ے اص راب م 
کرک نے کے ری PATA‏ 
رف ہار ےملک پاکستان می موث پا بد جذکی ےیل مج کہ یا ہت سے 
تنماک جن یس اس یی 


















یز زی کال چ 











یع راورقہ کے ملا اکا م 
e‏ ۳ ۱ 
جیگ مد ےرات کے ماب سے 
ام افراداپ: 
ورن اورعردوں دون کے هرد ا کے پات انگ اک 
کن جات ہیں 


پل متا سب اتال ا روز نا ار ٹول لے 


























وہ ۔۔ 409| 0122 


1۱3 ۱26 513, 572 


544-612[ _ و۱3 120 





144159 [652 0 





























































































































8 644[ 142-156 1753 و یڈ 
6 66.2[ 160 146 امت 30 
Sl: > 1803 150 -- 165 680-8‏ 
0 699| 170 154 1829 8۰ 
a4‏ کر ےر ۳ 2 
6 _ 162.180 111 3 
اهروت مد 








کر ین ہے 7 
ارو ال خو اک هلت 
ے220 
ارآ پاپ وا نوک غ م کا ماب 
رات بہت سک ہیام گے 





























ارم ھکر نابات 
بآ لیے ے ساف :کیا باتوی 













بد کا نا دش ہت ای کوک ےکا ییارچ 
و کاس پیے اپ نکاس بات چ اکر کراپ ےکا ج ےق 


پادن مکش میس جانے ردان عراز کات سر و 








اس ال تا توا کے سک تج و رگا 
اه ےی نا یکپ کے تے ا پھچ چن جد پت یلا" 
کوٹ ران نفک ایی 

1 کھااتھو واد لک ایر را تگرلس.. ۲ 





3 

2 تی ےک ھا نس ے پ ہی ری لا کی ۱2-۸۶۱6 
ھک شرد جات کے 1د ید اک کی رع جیما رھپ زی ا 
tru‏ 

3 ایر زمر وک خاک می دا لت ۷ تور 

47 الا ہو ےک ایک سای رھ ای ےب اھ کر 
7پ یک ei‏ ۱۳ 








اسان 
نع هو 





دن ری چا ہیں سيخ 1 ا eT‏ 
مرک رل بد نے سے پل اپ مال ہے 
١آ‏ پک تاو رر کے ہے ورد یی گے۔ 

ارآ پ کہ لک کات ماک پگ پا 
شاباب 

اس کے بآ پ | قح داپے ھا 











و کرآپ کے فاھا إل پیک ہزرل درل عر بل 


شی مک ہوا ورش کے 2 مھا سے 





Non: Aerobie Ixerclses (2) Aerobic ماه‎ (1) 





Aerobic Exercis 
الی دش ا آ نارکمج سے ےکی لے‎ 


رک دش سے ول رورا ڈو نکی :)ام 
اس یس اتیل چا دس دنک فی ھی شال ہے مکی 
رک ورپ کی خی ہو چ 
0 کرد زی جن ےآ پ موه کت 
ےکوی گنی زر 20-۰۱ یں 


ایخ مکی ے20 

65 کر نرک رار ے17 مک کی 
1:5 مسب و 
20کچ یرگ 





ی رقاب 0د ے: 

و 0دک شین 

Non - Aerobic Exercises (2)‏ 
ا کی درش اوی ین کیک 


مسضمی ا رذ سک ےخلف ا 
هلال ری 


مرک 


نب لاپ ان رداق 
ار کي رز و 
. 7 هزات تیال پارق یر 
ادیش کی اخ 
7 ما یی تم کول اد 
۳ لا وم : 





نالیم مس اضافہ جو ہا ہے۔ اود اور ره 
یراع« 
سے کی دا مس( کے اعت ون 


دک دنپ جرد تچ کل 


ی5 211ا کرد شش 

تا ا کی وج ےس می فلت 

EN. 

تبرش کے 

یرل کب 

9 لا ای یت ۳ 
7 

نو نکی زایا می رکفت 
.7 
















ےق یٹم ادا تا جا اب 


اور کموک چ لی لب 
تک ہوجات میں 


ورش و لک شر یلو کی یا ول خر 


ھی زی ے. ول رت دقع م 
دلوتم یں ار قل »ات ہونے ۱ 
رش و کی رکفت ارت ہونے دیق سک با انان ا 
و 
دن رام اق کات الک برش 

ورز سے پیل سے انکر اش ملا بت ےا 
اا : 
نا نکی فوت بہت وف ہے اگرا نرب دای جائۓ ق یز 













2 ہے a‏ 
کول 


هتکس وا سے ازاورد ے اور پچ یال روز 








ور نون ۳ اون هی 


رز ضورش ےل اودورا لی خو نک لو ںکصت پم کت ا 


ہو یں ندال جک ا ول باک ۔ 








Elen, 


کی زی ٹم ی جا اورا ےل جا 


با الو شی برش مزن کیا من یه فاد هر سے و 

کته ان نلک ردیح سا کر 

کے ہیں 1کم م20 ے30 مت روا نکی انی جال عات کے ماپ ور کی ما 
اتا پروی اوک احا ہی کے ے فی ہر چ مال ےپ ہا رف 
روتک اتکی ا هه یساس لن ےکا ہی 












سے اپ ال نتا مکی طر فا رن 
جاۓے4۔اواں کم دو بے مرگ 


ےا للابید/4چے ) 

راخ اک ادگ سے ہل دا کا ٹر ول ے 
ا جلا چوارائی ا ےآ گر بان ےکی ۔ 

1 انا ال ع 6ےل ال رز بر سد 





ابا گلا نشی وع نام ی لاف ما لک ج ے0 اکر بک روز 
تیاب ایا کے سے اس لا کی ءا شام انان ےرا ہے رز انپا 
کا یقت تاریو کٹل م کی یق یں۔ 


کے و 


کہ ھان سن ردیر 
کدی 

یسانشراک رت اوی ارات سے ااکو اا 
ارچ .ورای کک کے ہیں جب کہ ایا گرد رٹ کرک 
اس یا ےک وتان اب بعد گر یا 3 








2 ۰- 
اف ہے انبرض ۲ 
سرت نو اور لی کے ام اتان ےا سمل بام 












مان ایک با ول یش سے 40 رتاک کے ت" 
دش سے66اقراودل کور ےم 


رصان تما نات ولآ 


نم کرجا گنا ےپگتم 





جک ہناگی تاور ےتفہ 
.کی درست یال هشیش 
رداق بدا بی جیب خی ول وف مس جب 
رام چ ےکی 

ےق یں 

فش دام یس ماب کی 

مارم بت ای تسف 2 





وتا ری ڈینٹ کاردا 


(The Role of Vitamîns and Antioxidants) 
س ہی کیا‎ 


یاک با ات سے ی بات کی مہا بل زار 
a ۷‏ ل 










108 
یس استعا ل نای کر 


ایآ اش ها لا 
ردان ھا مک مشچ ین کے 






شرف ان چا 
دیو نکی :الیوں یترب 





















ورول 
7 سام 


ول بیان 






























دپ کاپ پا eur‏ 
ال اس رگ مس فوع تک زرط نکی تب ے 


کوٹ ول نول مکی ها ون ور انی سرا زی کا 





کا سے چت چ الط تو نکی شر ون یس ای کے 


و 
مک کرک +1004 چا 


مسر کٹ 


یی ا ۷ 
اٹ رف رٹ کےمطابق ا م ریو گی کشر او می ورک 
ان مغو اماد نے دو ھا 
o‏ 
ا 
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کول 
یبال بح گرو پ ۸ وا ریوک 










ادا گی ملاع والےم ید یو کی 
کک چٹ ام دی ےکر زانط 
کم اا لکش الو کیج اک یل کک کے ے کاصیاب :وگ د کا ترا 
ہے ہیں۔ 
مت الب ابا 
خر تی ساب هرق ےکی رڈ مخز نگ مرج 
کی ٹیو مایا ول مسبت ۱ 
نے( مال هس تلع و 
ےھ ارز پل ت ےق کی 
دم ریش 





ماقا ےپ ہےر 72071 








کر دیو پیر 
(6) ضیف دبا تین 


ولاڈ سے اسب اقفر ز: 
زار نہ وج 
تک فز :اوت ا کے ے۲ سردا 
شا دیآ ےچ 
I)‏ 
پت ےہ لکد کے ےم کی ایب ےڈ یاقا مر 
لات ہیں۔ 


a E EE ا‎ 
انی شک‎ 











گے ہیں ۔ ای رکف شا × چا یق تاریو اا پم زف 
ین رازگ ای ۱ 





0+17 
پک یکی تشن 3د پیش جریا 


ال وه 0وق مرو و10 مدز 





رل 


چپ بل لد e‏ 


033 جا لک کل تج لح ادن مرگ بر یس ا 
و کر وه تی بت ال بھی ےلکن رم 









بت پل فو 
ET‏ در عرسا 











18 
۳ 
کدی اقزامات 


ویک انی را کیت کی برچ ے لے لف زرا ےت اکا 


ری 








اجان فداچاوت تا 





دس-× تحبلَضٰۃ مکمک ومر 
ری کیان ساسا ماس رش ہریت فی مور 





دابا ومیل 
مرش سے بے ما لے ی 
هکس 
و 


تس یں سبط ار 


ارو ری کپ فص ارس > 1 
یں سے 11) ماقم ات کو یام ازو 
پا ےکی رورت ج 
افرادیششیں 
اوک طود میس کہ جا ول مات ۳1110 یجان یز 
ودک شرت کے ا میا ین وای 
ربج جب کین ددع ان سا کی اط رید ان 





کت 
دیول یمتا ی 


لک نی کا ددیاتی اتا ل کی وی ےکم از 
بہتزید وگ یں با 


ما کے ورول سے مریٹس پا 


کے ای ددم ری کی یکت کک کے ما وش ۱ 
ره سکیا چا کیا نکی ایا پل 
کے لے هد شخ شف سے جن ہوں گے۔ چک ہم ےا 
می رل جوا گام مس اس کیل می شا 
ی یل سے مادص وق ول نم 

وی ال 











رفس پا فی دبا کا اح _reatmentor Stress)‏ 
دک کے ے وی یی میں: نارواخ ود 








کاس بحد ہار ا چیک کر 
(2)آرٹ 







عریش خوش کی طرف ری چا ہے نطو نا کا دو ہوا کو 
کیا ہاے۔ انارک شا ہوا سے :یت می چ ہی تک بت مد اول 
الک سے جار دامع شر پرخاف بل انح پآ - 
Leh‏ 
اہ ے لہ وش ہام رییتوں کے ے آرم ٹا یات رل ے۔ 
I)‏ 
انید کے پا عر ہوا ےا کہ ید 
فف اداپ یشان 
ا 
نو و 


rik 
راهچ ول ہے‎ 


رتچ 


(۵) یا 
یات پیش ال کا رین ۱ب ریش 
عاعش ہے مد چا یط چانۓ ول باج 
اشا لکیہ کلب جر ر رف ےپ رخ کر نے 
ےی سیکا را وماست تا تی ارتا ال ے۔ 











رول 
ج رطرح روج نا راستعا کر ما باع 


وھ ۱ 





| و رر 
7 کر بت 





کرو 
تاکر نے کے بت ئ ددا چ e‏ 
ای کی مرگ روف تھ پاڑں نمس ےنا او 

















اج کرت سره یہوج“ 
ارت رید یک کی رون کی مایت 
سے ہیں لات ا30 امرس 

(3) وا :کرت ےو ات پاررئ کر سے ےفیک مات زگ 
کے لاماپ داے۔ 

طاقت 30ے سراپ 
(4) ورگ اڈ :ری 
7 
الو شی تفرگ یڈ دق 
مات :سے 30اورا: پچ طاتں عتما لک با ے۔ 
ره ات / ِء 
اک برع داش ہی جات ی سرد 3 
طا :ا ے0 تد- 







و 


و لب ری 








طاتعت:د ےچ 


(3 وکس دی کی 


الاك :5 سے 60ےے یر بدا مھ 


(3)کلکیر با کارب :نی 


ملگ دما با - 
ات ملق 
( 4 کنیل کے فلا کی :زع 


فیک یکا گر مو نے افراد ۴و چگ یا نآرد قاتا 
ماج 


یات 90 ے30 قر ےن تیر 





یرک ہے کک خ دربب 
یبابک تہ یا ان راس پر جا ی 

رن ان ملاب ات میس سے ہیں۔ 

O EA) 
۱ ول کے لے هيده‎ 











ڈیر 


گی اب روک سر مر کن دسر یمر 
سرا کت سے ورگ مقس 








اي دور 

دیمان ودک سزش دای دوشب 

(4)ا و مود اکم نینم ال یرٹ ماما رای و یک 

ینکر دو ں کہ چب ی ی تیارب 
لات دا دطائے۔ 


وج 









(Atherosclerosis) J fn 
لنٹ رو کے چاو ےا ےہا او‎ 


ادن دودوم اک بی کال 
1 نس 











و 
کول 








ڈول پائی رو ول 
3 





2 ۲ 
اون کا شی خد تکاس 3 





4 1 
تکمین جا اکر سے زولب ال 


شآ کیو 


کی رف میا نت تلور 
کیی تھی موجوزی۔ 


۵ وکرو لک موا کرو گیا 3 خرن کبیا ی مہا سے پت چ ااا 
5 یرام ے۔ کت 
اود ا تما مل مات بھی ہا دا 








ک دک ادها" 
کی پا ردق میک ارس سل 11۸4 کی تب 


دوخواکیںا ور00 کک پت ہو ےھر یامه پا بوک ا 





مارگ وعیت؟ رقم ی ای ناژ نک لس و اور 
بچاو ںکا رپا 
رو کدی موا کردا اگ یا ق نیل رو ول ٹیل ۱9/0 رامق 





کر رد 

45 سسجت ول 300 گرا اھ دی با یں 
ای ےکی انان ار شاب سر بآ ی۔ پھ رت 
E‏ 


مش دبا چا( ادد پچ رھ یں لیے ہے ا یمر سے دعوم و 
اتیک زاس کی یداع اکس و 





از اک تق مال کا یی مه 
اا 

ال کے ےی پت چ اک ص سے دو ون کا ما۳ 
ویر ول یول نشی ےکا دعا جا چ 

چند و رک 
دا وڈ وچا ہے۔ اب تک ی یار سالگ 

مری شک یا نی دار یف 1 








EIEN 

اذل اگوی 

کا مر زر 
ادها کت کر یراو 
خر و 








ر200 ے شر کیا امیش لب 





و 









کي جع تفن کر پل راک 


د امراش چ ےی ٢ھ‏ تا کد رچ ایی ان بل 
چیک اپ ے دبک إل بت م شر می نے پاک یات لب 


ایس نے ا کا اتی کی یم تدای رل 
کولس ول لال 6اا اود ee‏ تن الا 
ای , 
3 
مر ہے رکون ام کرتۓ سے مھ کے ے ایام 
اب ارام رت 

,ن00 










یل 






مرش هامید تست اوس اد یت نیش ا 

انا ناصضد یلق رال سوت پگ 
ام نیا 

ی 


زیریس نے جو 





بہت ےط و مات 
جب می نے دا شرو کیا ام بک لک ڑا 





وت یمد جب ی سل 
لت یلال جاے۔ 


یرو 


ی ھپ یراول ول بر 
یسا 1 





سے می ی سکرو ہت اور بے قاعدہ لو تک و 
سان کک گی مق سمش ھا اس لا 


pss‏ ول اول کے 
نز ول ےآ ی پا سی کو کر ھا۔ یدل ار ما 

کون کی کروزق: کین سیخ ساب اد 
ھ۔ 

یشور ور اور ےآ رام کے ونی لہ 

a TL 





۰ e 
باکر ےکرتے بور‎ 


ا کت ی 
تی نے پا اض ول وی کرک اتی 4ك 1 ا م 
ای لا ای اکن بل لول ی 7 
کی ڑے مات یا نے اسان ار د 
ریش سل 


ا در 


E 





ار ری یس ا شی غیت لا جک اریت ےا8 
0 مک یاقا اتال تات 2 









رااش ادو نات اکر 


سب یکا اول ت جو 
الا ول ورک نے کا موز 


)رک بخ ان 
رپس گنف مسج 
بقل نایبت 












نے سپ تاب کات ل یدام 

سرلہیر 
:لود 

AA 





تل افیا 


لت 
> ا سے 7ے تو راک دعضیا فی با زمرت نان 
رن سای رک سییر قلب اکن تج 2 
٤٢‏ ا تیولی یم شان پاک 
کار 
تال دج جا ینب 
ی 


نیم ےریہ عقوت 
ار ےنا 
ا 
ا رہد 
شر اڈوس ےا 
ملاک اراس ےک : 


شون ےگا ۂ کک ول کی درل ادوا 











